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Анотації: 
Актуальність теми дослідження. Під-
вищення спортивної майстерності значною 
мірою зумовлено впровадженням у навчаль-
но-тренувальний процес спортсменів новіт-
ніх технологій. На початкових етапах багато-
річної підготовки плавців тренувальний про-
цес повинен здійснюватись з урахуванням 
вікових функціональних можливостей 
спортсменів, що позитивно відображається 
на адаптаційній перебудові організму. Беру-
чи до уваги досвід напрацювань попередніх 
дослідників, ми передбачили, що комплекс-
не застосування ІГТ й елементів аквафітнесу 
в тренувальному процесі юних спортсменок-
плавчинь сприятиме підвищенню їх фізичної 
підготовленості. Мета. Встановити комп-
лексний вплив тренувальних занять плаван-
ням, в яких використовувалися елементи ак-
вафітнесу й інтервальне гіпоксичне трену-
вання (ІГТ) на загальну фізичну підготовле-
ність плавчинь 11-12 років. Методи: педаго-
гічне спостереження; педагогічний експери-
мент; педагогічне тестування загальної фі-
зичної підготовленості; методи математич-
ної статистики. Результати роботи. Протя-
гом 24 тижнів на різних етапах дослідження 
(через 8, 16 і 24 тижні) вивчено динаміку по-
казників, що характеризують швидкість; 
вибухову силу; силову динамічну витрива-
лість м’язів плечового поясу; швидкісно-си-
лову витривалість м’язів плечового поясу, 
черевного пресу й нижніх кінцівок; активну 
гнучкість хребта та плечового поясу; витри-
валість. Встановлено, що тренувальні занят-
тя плаванням із застосуванням елементів ак-
вафітнесу й ІГТ сприяють покращенню по-
казників загальної фізичної підготовленості 
у дівчат 11-12 років.  
Ключові висновки. Доведено ефек-
тивність застосування в заняттях плаванням 
елементів аквафітнесу й ІГТ через зростан-
ня усіх досліджуваних показників загальної 
фізичної підготовленості у плавчинь 11-12 
років.  
 
Influence of Swimming on General  
Physical Preparation of Girls 11-12 years 
Relevance of the research topic. The 
increase of sportsmanship is largely due to 
the introduction of the latest technologies in 
the training process of athletes. In the initial 
stages of many years of swimmers training, 
the training process should be carried out 
taking into account the age functional 
capabilities of the athletes, which positively 
reflects on the adaptive restructuring of the 
organism. Taking into account the 
experience of previous researchers, we 
predicted that the complex use of interval 
hypoxic training and aquafitness elements 
in the training process of young female 
swimmers will enhance their physical 
fitness. Objective. To establish the 
complex effect of swimming training 
sessions using aquafitness and interval 
hypoxic training (IНT) on the overall 
physical fitness of swimmers 11-12 years. 
Methods: pedagogical observation; 
pedagogical experiment; pedagogical 
testing of general fitness; methods of 
mathematical statistics. Results. During the 
24 weeks at various stages of the study (at 
8, 16 and 24 weeks), the dynamics of the 
indicators characterizing the speed were 
studied; explosive power; force dynamic 
endurance of muscles of a shoulder girdle; 
high-speed endurance of muscles of a 
shoulder girdle, an abdominal press and 
lower extremities; active flexibility of the 
spine and shoulder girdle; endurance. It has 
been established that swimming exercises 
with the use of aquafitness and IHT 
elements contribute to the improvement of 
the overall fitness level of girls aged 11-12. 
Key findings. The efficiency of use in 
swimming lessons of aquafitness and IHT 
has been proved due to the increase of all 
investigated indicators of general physical 
fitness in swimmers 11-12 years. 
 
Влияние занятий плаванием на общую физи-
ческую подготовленность девочек 11-12 лет 
Актуальность темы исследования. Повы-
шение спортивного мастерства в значительной 
степени обусловлено внедрением в учебно-тре-
нировочный процесс спортсменов новейших 
технологий. На начальных этапах многолетней 
подготовки пловцов тренировочный процесс 
должен осуществляться с учетом возрастных 
функциональных возможностей спортсменов, 
тем самым положительно отражаясь на адапта-
ционной перестройке организма. Принимая во 
внимание опыт наработок предыдущих исследо-
вателей, мы предположили, что комплексное 
применение интервальной гипоксической трени-
ровки (ИГТ) и элементов аквафитнеса в трениро-
вочном процессе юных пловчих будет способст-
вовать повышению их физической подготовлен-
ности. Цель. Установить комплексное воздейст-
вие тренировочных занятий плаванием, в кото-
рых использовались элементы аквафитнеса и 
ИГТ на общую физическую подготовленность 
пловчих 11-12 лет. Методы: педагогическое на-
блюдение; педагогический эксперимент; педаго-
гическое тестирование общей физической подго-
товленности; методы математической статисти-
ки. Результаты. В течение 24 недель на разных 
этапах исследования (через 8, 16 и 24 недели) 
изучено динамку показателей, характеризующих 
скорость; взрывную силу; силовую динамичес-
кую выносливость мышц плечевого пояса; ско-
ростно-силовую выносливость мышц плечевого 
пояса, брюшного пресса и нижних конечностей; 
активную гибкость позвоночника и плечевого 
пояса; выносливость. Установлено, что трениро-
вочные занятия плаванием с применением эле-
ментов аквафитнеса и ИГТ способствуют улуч-
шению показателей общей физической подго-
товленности у девочек 11-12 лет. 
Ключевые выводы. Доказана эффектив-
ность применения в занятиях плаванием элемен-
тов аквафитнеса и ИГТ, проявляющаяся ростом 
всех исследуемых показателей общей физичес-
кой подготовленности у пловчих 11-12 лет. 
Ключові слова:  
фізичні якості, фізична підготовка, гіпок-
сія, аквафітнес, плавання. 
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Постановка проблеми. Висока конкуренція спортсменів у плаванні підвищує вимоги до 
процесу фізичної підготовки юних плавців. Тому на початкових етапах багаторічної підготовки 
плавців тренувальний процес повинен здійснюватись з урахуванням вікових функціональних 
можливостей спортсменів [8, 10, 13], що сприяє позитивній адаптаційній перебудові організму 
[9, 11, 14].  
Оскільки тренувальні навантаження плавців включають силову підготовку, здійснення 
останньої в залі сухого плавання може негативно вплинути на віковий та морфо-функціональний 
розвиток юних спортсменів [10, 12, 15]. Тому вдосконалення майстерності юного плавця 
повинно відбуватись за умов комплексного підходу до процесу вдосконалення фізичної 
підготовленості [13]. 





Аналіз результатів останніх досліджень. Аналіз протоколів Ігор Олімпіад, Чемпіонатів 
Світу та інших змагань свідчить про динаміку зростання результатів з усіх видів спорту [0–3].  
За даними ряду науковців виконання фізичних вправ у воді позитивно впливає на різні 
функціональні системи організму [5, 11].  
Останнім часом у практиці фізичного виховання при роботі зі спортсменами різного віку 
застосовуються допоміжні засоби, які посилюють ефективність фізичних вправ. Зокрема, 
результати досліджень Ю. М. Фурмана, Н. В. Гаврилової, І. В. Грузевич [10] засвідчили, що 
комплексне застосування методики ендогенно-гіпоксичного дихання і фізичних навантажень у 
навчально-тренувальному процесі юних спортсменів, які спеціалізуються з велоспорту та 
плавання, покращує функціональні можливості дихальної системи, сприяє підвищенню фізичної 
працездатності, аеробної та анаеробної продуктивності організму.  
Крім того, проведені Ю. М. Фурманом та С. В. Сальниковою [10] дослідження довели 
ефективність комплексного застосування аквафітнесу і методики ендогенно-гіпоксичного 
дихання при роботі з жінками зрілого віку.  
З огляду на вищевикладене, в програму тренувальних занять спортсменок-плавчинь ми 
пропонуємо інтегрувати елементи аквафітнесу й метод ІГТ з використанням апарату «Ендогенік-
01» [2, 10, 13].  
Не зважаючи на наявність серії робіт, які стосуються застосування у фізичному вихованні та 
спорті спеціальних додаткових засобів для посилення ефекту фізичних вправ [2, 6, 7], насьогодні 
відсутні наукові відомості про можливість застосування ІГТ в комплексі з аквафітнесом в 
тренувальному процесі юних плавців. Тому ми передбачили, що комплексне застосування ІГТ й 
елементів аквафітнесу в тренувальному процесі юних спортсменок-плавчинь сприятиме 
підвищенню їх функціональної та фізичної підготовленості. 
Мета дослідження – Встановити комплексний вплив тренувальних занять, в яких 
використовувалися елементи аквафітнесу й ІГТ на загальну фізичну підготовленість плавчинь 
11–12 років. 
Для досягнення поставленої мети вирішувалися такі завдання: 
Вивчався стан питання з теми дослідження. 
Досліджувався вплив тренувальних занять з плавання з використанням аквафітнесу і 
методики створення в організмі стану нормобаричної гіперкапнічної гіпоксії на показники 
загальної фізичної підготовленості дівчат 11–12 років 
Матеріал і методи дослідження. В експерименті брали участь вихованці дитячо-юнацьких 
спортивних шкіл – спортсмени-плавці жіночої статі віком 11–12 років, спортивний стаж яких 
становив 2–3 роки. 
Дослідження загальної фізичної підготовленості плавчинь здійснювали поетапно: до початку 
експерименту, через 8, 16 та 24 тижні. Обстеження проводили в першій половині дня між 9 і 13 
годинами. 
Загальна кількість досліджуваних спортсменок становила 62 особи, з числа яких перед 
початком експерименту нами створено три групи: контрольну (КГ, n=20), першу основну (ОГ1, 
n=21) та другу основну (ОГ2, n=21). Тривалість та періодичність занять спортсменів усіх груп не 
відрізнялась та обумовлена загальноприйнятою програмою тренувань для ДЮСШ. Структура і 
зміст занять контрольної, першої та другої основних груп відрізнялися тим, що на відміну від 
контрольної, спортсмени основних груп на кожному тренувальному занятті перед початком 
підготовчої частини застосовували ІГТ, використовуючи апарат «Ендогенік-01» відповідно до 
так званих «маршрутних карт» [7]. Разом з тим, частину часу, відведеного за програмою ДЮСШ 
з плавання для силової підготовки в залі сухого плавання, для досліджуваних другої основної 
групи ми замінили заняттями у воді, використавши елементи аквафітнесу.  
Методи дослідження: педагогічне спостереження; педагогічний експеримент; педагогічне 
тестування загальної фізичної підготовленості; методи математичної статистики. 





Ефективність впливу тренувальних занять з плавання із застосуванням аквафітнесу й ІГТ на 
динаміку загальної фізичної підготовленості оцінювалася шляхом порівняння середніх 
арифметичних зв’язаних вибірок, а вірогідність відмінності між ними визначалася за критеріями 
Стьюдента [4]. 
Результати дослідження. У представниць груп КГ та ОГ1 під впливом 8-тижневих занять 
плаванням не зареєстровано вірогідних змін жодного з показників загальної фізичної 
підготовленості. Свідченням ефективності комплексного застосування елементів аквафітнесу й 
ІГТ є вірогідний приріст більшості показників загальної фізичної підготовленості у представниць 
групи ОГ2 через 8 тижнів від початку формувального експерименту. 
Як видно з таблиці 1, через 16 тижнів від початку занять у дівчат групи КГ під впливом 
занять плаванням вірогідно зросли показники швидкісно-силової витривалості м’язів плечового 
поясу, черевного пресу та нижніх кінцівок на 12,31%, 12,65% і 7,51 відповідно. Також на цьому 
етапі формувального дослідження у спортсменок групи КГ зареєстровано вірогідно кращі 
показники силової динамічної витривалості м’язів плечового поясу (на 8,87%), активної 
гнучкості хребта (на 35,29%) й активної рухливості плечових суглобів (на 6,41%). 
Таблиця 1 
Загальна фізична підготовленість дівчат 11–12 років на різних етапах дослідження 
Показники Групи 
Середні значення, x±S 
до початку занять через 8 тижнів через 16 тижнів через 24 тижні 
Біг на 30 м із високого 
старту, с 
КГ 6,03±0,04 5,99±0,04 5,94±0,04 5,92±0,05 
ОГ1 6,05±0,04 5,97±0,04 5,93±0,04 5,90±0,06* 
ОГ2 6,05±0,06 5,90±0,05 5,89±0,05* 5,79±0,07* 
Безперервний біг 5 хв.,  
м 
КГ 1101,50±11,69 1125,00±9,23 1131,00±9,23 1135,25±7,69* 
ОГ1 1100,24±9,46 1126,19±8,87 1134,05±10,06* 1141,67±10,35* 
ОГ2 1100,00±10,65 1127,62±8,87 1145,24±7,39* 1167,38±7,10* 
Стрибок у довжину  
з місця, см 
КГ 172,40±1,11 173,80±1,05 174,50±1,11 175,35±1,23 
ОГ1 172,24±1,01 173,86±0,77 174,62±0,77 175,43±1,24 
ОГ2 171,86±1,06 173,86±0,89 175,71±0,83* 175,67±1,24* 
Піднімання тулуба 
в положення сидячи, 
кількість разів за 30 с 
КГ 16,20±0,62 17,40±0,49 18,25±0,37* 19,00±0,37* 
ОГ1 16,10±0,59 17,43±0,41 18,67±0,30* 18,86±0,35* 
ОГ2 16,05±0,59 17,67±0,47* 18,71±0,35* 21,29±0,53* 
Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи, 
кількість разів за 30 с 
КГ 16,65±0,68 17,55±0,55 18,70±0,49* 18,90±0,49* 
ОГ1 16,43±0,53 17,62±0,41 19,00±0,47* 19,00±0,47* 
ОГ2 16,38±0,53 17,76±0,41* 19,29±0,47* 19,52±0,59* 
Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи, 
кількість разів 
КГ 22,55±0,68 23,35±0,62 24,55±0,49* 24,70±0,49* 
ОГ1 22,38±0,53 23,43±0,41 24,57±0,30* 24,76±0,30* 
ОГ2 22,43±0,59 24,29±0,59* 25,10±0,47 29,95±0,71* 
Нахил тулуба вперед 
із положення сидячи, см 
КГ 10,20±0,49 11,10±0,31 13,80±0,31* 14,15±0,31* 
ОГ1 10,10±0,35 11,14±0,41 13,81±0,35* 14,19±0,41* 
ОГ2 10,14±0,65 12,76±0,41* 14,52±0,30* 15,57±0,30* 
Викрут із палкою, см 
КГ 49,15±1,11 47,10±0,80 46,00±0,80* 45,80±0,86* 
ОГ1 49,14±1,36 46,57±1,18 45,86±0,83* 43,71±0,95* 
ОГ2 49,19±1,89 44,81±1,54 44,10±1,48* 40,48±1,18* 
Згинання-розгинання  
ніг із положення стоячи, 
кількість разів за 30 с 
КГ 29,30±0,55 30,30±0,49 31,50±0,68* 31,70±0,80* 
ОГ1 29,29±0,53 30,38±0,41 31,67±0,35* 32,05±0,30* 
ОГ2 29,24±0,71 31,19±0,59* 32,86±0,41* 34,29±0,59* 
Примітка. * – статистично достовірні відмінності відносно вихідних даних 
Дослідження загальної фізичної підготовленості спортсменок групи ОГ1 показали, що 
заняття плаванням із застосуванням ІГТ, які проводилися протягом 16 тижнів, сприяли 
вірогідному покращенню витривалості, швидкісно-силової витривалості м’язів плечового поясу 





(на 15,65%), черевного пресу (на 15,98%) й нижніх кінцівок (на 8,13%), силової динамічної 
витривалості м’язів плечового поясу (на 9,79%), а також активної гнучкості хребта (на 36,79%) й 
активної рухливості плечових суглобів(на 6,69%) (див. табл. 1). 
Так, у досліджуваних групи ОГ2 через 16 тижні під впливом занять плаванням із застосуван-
ням елементів аквафітнесу й ІГТ зареєстровано зростання середніх величин, які характеризують 
швидкість (2,72%), вибухову силу (на 2,24%), швидкісно-силову витривалість м’язів плечового 
поясу (на 17,73%), черевного пресу (на 16,62%) та нижніх кінцівок (на 12,38%), силову динаміч-
ну витривалість м’язів плечового поясу (на 11,89%), активну гнучкість хребта (на 43,19%) й 
активну рухливість плечових суглобів (на 10,36%), а також загальну витривалість (4,11%).  
Через 24 тижні від початку занять у дівчат групи КГ динаміка зростання показників загальної 
фізичної підготовленості зберіглася такою, як і через 16 тижнів. Так, по завершенні 
формувального дослідження у представниць цієї групи середня величина показника швидкісно-
силової витривалості м’язів плечового поясу вірогідно збільшилася на 13,51%, черевного пресу – 
на 17,28%, нижніх кінцівок – на 8,19%, силової динамічної витривалості м’язів плечового поясу – 
на 9,53%. Результати виконання контрольних тестів по завершенні формувального дослідження 
свідчать про вірогідне покращення відносно вихідних значень у дівчат групи КГ витривалості на 
3,06%, а також активної гнучкості хребта й активної рухливості плечових суглобів на 38,73% і 
6,82% відповідно. 
У дівчат, які входили до складу групи ОГ1, по завершенні формувального дослідження у 
показники швидкісно-силової витривалості м’язів плечового поясу вірогідно покращилися на 
15,65%, черевного пресу – на 17,16%, нижніх кінцівок – на 9,43%. Швидкість зросла на 2,33%. 
Показники, що характеризують силову динамічну витривалість м’язів плечового поясу, у 
плавчинь групи ОГ1 через 24 тижні від початку занять зросли на 10,64%. Активна гнучкість 
хребта й активна рухливість плечових суглобів за результатами виконання контрольних тестів 
покращилася на 40,57% і 11,05% відповідно (p<0,05). 
По закінченні педагогічного експерименту тривалістю 24 тижні у представниць групи ОГ2 
зареєстровано вірогідне покращення результатів виконання тестів, які характеризують швидкість 
(на 4,34%), вибухову силу (на 2,22%), швидкісно-силову витривалість м’язів плечового поясу (на 
19,19%), черевного пресу (на 32,64%) та нижніх кінцівок (на 17,26%), силову динамічну витри-
валість м’язів плечового поясу (на 33,55%), активну гнучкість хребта (на 53,52%) та активну 
рухливість плечових суглобів (на 17,72%), загальну витривалість за результатом тесту 5-хвилин-
ного безперервного бігу (на 6,13%).  
Дискусія. Отримані результати досліджень першої основної групи підтверджують результа-
ти попередніх дослідників [2, 6, 13] щодо ефективності застосування ІГТ у системній підготовці 
спортсменів. Вперше було комплексно застосовано елементи аквафітнесу й ІГТ у тренувальному 
процесі юних плавчинь. Доцільність такого поєднання підтверджено прискоренням та ступенем 
зростання показників загальної фізичної підготовленості у плавчинь 11–12 років. 
Через 24 тижні занять за запропонованими програмами зареєстровано також вірогідну 
різницю між показниками фізичної підготовленості у спортсменок контрольної і основних груп 
на користь тих, хто в заняттях плаванням використовував елементи аквафітнесу й ІГТ. 
У дівчат 11–12 років групи ОГ2 по завершенні формувального дослідження показник 
загальної витривалості порівняно з представницями групи КГ виявився вірогідно більшим на 
2,83%, швидкісно-силової витривалості м’язів черевного пресу й нижніх кінцівок – на 12,03% і 
8,16%, силової динамічної витривалості м’язів плечового поясу – на 21,26%, а активної гнучкості 
хребта й активної рухливості плечових суглобів – на 10,05% і 11,62% відповідно. 
Порівняльний аналіз показників спортсменок груп ОГ2 і ОГ1 засвідчив, що у досліджуваних 
групи ОГ2 показник загальної витривалості порівняно із представницями групи ОГ1 виявився 
вірогідно кращим на 2,20%, швидкісно-силової витривалості м’язів черевного преса й нижніх 





кінцівок – на 11,41% і 6,53%, силової динамічної витривалості м’язів плечового поясу – на 
17,33%, а активної гнучкості хребта й активної рухливості плечових суглобів – на 8,87% і 8,00% 
відповідно. 
Висновки: Отже, результати проведених досліджень засвідчили, що тренувальні заняття 
плаванням із застосуванням елементів аквафітнесу й ІГТ сприяють покращенню показників 
загальної фізичної підготовленості плавчинь 11–12 років та свідчать про ефективність такого 
поєднання в заняттях плаванням із юними спортсменками.  
Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження будуть спрямовані на 
вивчення впливу занять плаванням із використанням елементів аквафітнесу й інтервального 
гіпоксичного тренування на фізичну підготовленість юних спортсменів різних спеціалізацій. 
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